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Una de las cosas más bellas de este mundo es ver a personas mayores que son totalmente autónomas, 
capaces de valerse por sí mismas, de vivir independientes, de llevar una vida activa y de envejecer sanamente.  
El número de personas mayores está aumentando muchísimo. Los adelantos médicos, junto con la mejora 
de las condiciones de vida y de la alimentación  nos han llevado a formar una población cada vez más anciana. 
Tal es así que diferentes investigaciones certifican que la esperanza de vida ha aumentado hasta situarse en 82 
años en la mujer y 75 en el hombre.  
Según estos datos, la longevidad va a ser un fenómeno muy importante en los próximos años. Está 
demostrado que el ejercicio físico realizado de manera periódica repercute positivamente sobre la calidad de 
vida de las personas mayores, previniendo diferentes patologías propias de esta edad. Así pues, como expertos 
en la materia, debemos aconsejar y concienciar a los mayores sobre los efectos favorables del ejercicio físico. 
Indirectamente, al cuidar las condiciones de vida y de salud, conseguiremos otro objetivo muy importante 
como es el de ahorrar en servicios sanitarios. Es una labor social y, por lo tanto, de las entidades públicas 
promover todas estas actividades y presentarlas a los grupos de personas mayores adaptadas a sus 
necesidades, intereses, posibilidades económicas, culturales y sociales. 
ASPECTOS A CONSIDERAR EN LA VIDA DE LAS PERSONAS MAYORES 
1. CARACTERÍSTICAS SOCIO – AFECTIVAS 
La jubilación 
La jubilación supone un cambio fundamental para la persona y a veces resulta difícil superar y aceptar. A 
partir de entonces se va a disponer de mucho tiempo libre y será necesario saber ocuparlo con actividades 
formativas gratificantes física y psicológicamente. Ello nos obligará a seguir manteniéndonos al día de todo lo 
que ocurra a nuestro alrededor, asumir determinadas responsabilidades para con nosotros y para con los 
demás y a realizar una serie de actividades que nos relacionen con los demás y con el mundo. Entre ellas, las 
actividades físicas desempeñan un papel importante. 
Es necesario buscar actividades gratificantes que ocupen al menos parte del día, que ayuden a la persona a 
superar estados anímicos bajos, a sentirse útiles y activos. 
Aislamiento socio – familiar 
Uno de los problemas de las personas mayores es la soledad. Han perdido su núcleo social de trabajo; en 
algunos casos quedan viudos y generalmente sus hijos no van a casa. La soledad mal llevada puede ser causa 
de multitud de situaciones problemáticas y de enfermedades. La actividad física, por su carácter colectivo, 
social, relacional, y de movimiento, puede ayudar a superar en parte este déficit. 
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Esto es así porque el lugar dedicado a realizar esta actividad física no es simplemente un lugar donde 
moverse, sino un espacio dedicado a la convivencia, la relación y la comunicación. La actividad física no se debe 
limitar a la realización de una serie de ejercicios y de su mecanización. 
Por otro lado, la actividad física que planteemos tendrá siempre un cierto componente lúdico-recreativo. 
El tiempo libre 
Otro de los aspectos a considerar es el del tiempo libre, el cual suele estar muy condicionado por la 
capacidad económica, la clase social a la que se pertenece, la cultura y educación que se posee, los hábitos y la 
salud. 
El tiempo libre puede provocar múltiples consecuencias:  
 Se termina la relación con un grupo social muy importante, el grupo de referencia. 
 Se reduce el salario, disminuyendo el poder económico. 
 Se crean situaciones y sensaciones de soledad. 
 Es fácil caer en situaciones depresivas. 
 Normalmente hay un rechazo de esta nueva situación. 
  
Es importante, pues, que el tiempo de ocio esté distribuido de tal manera que llene este espacio que queda 
vacío con actividades gratificantes como por ejemplo las actividades físicas. 
2. CARACTERÍSTICAS PSÍQUICAS 
En este punto, se trata de elaborar un programa de actividades físicas para personas mayores que sirva para 
la prevención y el mantenimiento de las capacidades intelectuales.  
Como se ha señalado anteriormente, las actividades que vamos a proponer no se limitarán pura y 
simplemente a la realización, repetición y mecanización de una serie de ejercicios como puede ser la típica 
tabla de gimnasia que se realizaba antiguamente. 
Las actividades se realizarán mediante ejercicios y juegos que obliguen al participante a estar atentos, a 
memorizar una serie de movimientos, a aprender unas reglas de juego, los pasos de una danza o un baile, a 
crear movimientos nuevos a partir de una historia, un ritmo, una música. Se trata de que en la realización de las 
actividades, las personas mayores tengan posibilidad de experimentar, analizar y decidir el movimiento. 
La memoria la podemos trabajar mediante actividades de imitación como por ejemplo: 
 Reproducir dos o más posiciones corporales, después de observarlas visualmente. 
 Recordar y reproducir una serie de movimientos realizados por otros compañeros. 
 Proponer juegos donde sea necesario memorizar palabras, objetos o situaciones.  
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Ciertamente, si el tipo de trabajo a realizar con las personas mayores lo presentamos teniendo en cuenta 
todos estos aspectos que acabamos de enumerar, estaremos incidiendo positivamente en todos aquellos 
aspectos de la vida intelectual y afectiva como son la capacidad de adaptación, la seguridad y confianza en uno 
mismo, la autoestima,… 
 MOTIVACIONES Y RAZONES PARA LA PRÁCTICA DE ACTIVIDAD FÍSICA 
La práctica de la actividad física no tiene edad, lo que sí tiene edad es el tipo de práctica que se realiza. Es 
necesario realizar actividades físicas y deportivas adaptadas a cada edad, según las propias necesidades y 
posibilidades. 
Toda persona que haya practicado deportes a lo largo de su vida tiene la oportunidad de seguir 
practicándolos a un nuevo ritmo. Quien no haya practicado nunca, puede, igualmente, comenzar realizando 
actividad física de forma distendida y gratificante, pero nunca competitiva ni exigentemente técnica. 
Hace unos años, si se le proponía a una persona mayor que acudiera a un centro a realizar gimnasia, era fácil 
que la respuesta fuera: “¿Gimnasia a mi edad? yo hago gimnasia todo el día, fregando, comprando, 
planchando, trabajando,….” Sin embargo, la mentalidad de estas personas está evolucionando tal como 
evolucionan las normas y valores sociales. Poco a poco van cambiando el concepto que tenían. 
Es básico que la actividad física se adapte a los grupos de edad. Cuando una persona mayor se apunta a un 
de actividad para realizar gimnasia, se va dando cuenta de lo que su práctica le aporta: su cuerpo va 
cambiando, están más ágiles, van descubriendo sensaciones y formas de movimiento totalmente desconocidas. 
También mejoran sus relaciones con el entorno, la actividad física les ayuda a superar la soledad, las 
depresiones,… 
El ámbito de la actividad física para las personas mayores se centra en cuatro apartados que definimos en 
estos términos: 
 Prevención. 
 Mantenimiento. 
 Rehabilitación. 
 Recreación. 
  
PREVENCIÓN 
La actividad física ayuda a prevenir posibles problemas y deficiencias tanto físicas como psíquicas, siempre y 
cuando se realice periódicamente y adaptada a las posibilidades de cada persona.  
Con la actividad física no vamos a anular el envejecimiento, sino a prevenir posibles problemas que se 
producen en esta etapa. Para ello se recomienda una actividad física adecuada, principalmente, al principio de 
la tercera edad. Cuanto más temprano se empiecen las actividades, manteniendo una constancia en la práctica 
de las mismas, mayores serán los beneficios preventivos en la tercera edad. 
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Aspectos del envejecimiento que se pueden prevenir con la práctica de actividad física: 
a) Prevenir problemas del envejecimiento 
b) Prevenir posibles enfermedades 
c) Prevenir posibles deformaciones 
d) Prevenir posibles atrofias 
e) Prevenir posibles alteraciones de la personalidad,… 
 
MANTENIMIENTO 
Cuando hablamos de mantenimiento, nos referimos al hecho de que las personas mayores puedan realizar 
actividad física con el objetivo de mantener, en la medida en que sea posible, sus capacidades físicas y 
psíquicas en condiciones óptimas. 
Si una persona mayor realiza actividad física, ya sea para prevenir o bien para mantener, la actividad física 
será la misma; lo que varía es el fin último para el que se va a realizar. Mientras unas personas intentarán 
prevenir posibles malformaciones, otras lo que querrán es mantenerse en las mejores condiciones y conservar 
su autonomía y su movilidad. Tanto en un caso como en otro, la finalidad es la misma: retardar en lo posible el 
cambio físico y psíquico que conlleva el envejecimiento. 
La actividad física tanto con objetivo preventivo como de mantenimiento deberá ser dirigida, controlada y 
adaptada a las posibilidades de cada persona y a sus características. 
No se trata de rejuvenecer, sino de envejecer de la mejor manera posible, en las mejores condiciones. 
La práctica de actividad física puede ayudar a: 
a) Mantener la forma, las cualidades y las capacidades físicas en óptimas condiciones. 
b) Mantener la autonomía física y psíquica y la capacidad de funcionar sin ayuda. 
c) Mantener en lo posible la memoria, la capacidad de atención y retención. 
d) Mantener la movilidad del aparato locomotor: huesos, músculos, ligamentos y tendones. 
e) Mantener las funciones orgánicas en óptimas condiciones. 
f) Mantener la alegría de vivir, planificar, programar,… 
g) Envejecer en óptimas condiciones físicas y psíquicas. 
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REHABILITACIÓN 
Un tema cada vez más significativo es el de la actividad física para las personas mayores con problemas 
físicos, lesiones o bien procesos degenerativos propios de la edad. Es de vital importancia adaptar la actividad 
al tipo de dolencia o problema físico. 
El ejercicio y la actividad con un objetivo terapéutico queda en manos de especialistas del terna como 
médicos, fisioterapeutas y profesores de educación física. Ellos serán los responsables de elaborar los 
programas de actividad física específicos para cada persona.  
Una actividad física adecuada y controlada oportunamente, además de no comportar ningún riesgo 
significativo, puede tener un claro valor terapéutico.  
 Aspectos del envejecimiento que se pueden rehabilitar mediante el ejercicio físico: 
a) Para recuperarse después de un estado de fatiga. 
b) Para recuperarse después de una enfermedad. 
c) Para recuperarse después de una época de inactividad. 
d) Para recuperarse después de una lesión y/o de un accidente. 
e) Para recuperar la autonomía física y psíquica. 
f) Para solucionar problemas del envejecimiento. 
g) Para solucionar problemas cardiovasculares, circulatorios, asmáticos, reumáticos,… 
h) Para recuperar problemas surgidos de las malas condiciones de trabajo. 
 
RECREACIÓN 
Son recreativas todas aquellas actividades que se realizan con el fin de pasarlo bien y divertirse. Su finalidad 
es simplemente lúdica, buscándose unos resultados inmediatos y con la intención de ocupar el tiempo libre, sin 
una técnica muy apurada, sin reglamentaciones y dando la posibilidad de utilizar unos espacios y un material 
no convencional. 
¿Para qué una práctica recreativa? 
a) Para llenar el tiempo libre con actividades de ocio. 
b) Para sentirse integrado a un grupo social. 
c) Para pasarlo bien y divertirse. 
d) Porque resulta gratificante realizar este tipo de actividades. 
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CONTRAINDICACIONES 
Si bien es cierto que la actividad física es beneficiosa para todos los individuos, tenemos que tener en cuenta 
que para algunos de ellos una actividad física inadecuada puede ser perjudicial.  
Es muy importante que antes de empezar un programa de entrenamiento tengamos un informe de 
conformidad del médico. Como es sabido, dependiendo de la forma en que se lleven a cabo las actividades, los 
resultados serán diferentes y tiene mucha importancia el hecho de prever los peligros.  
Por poner algún ejemplo, no es conveniente realizar un entrenamiento de resistencia con personas que 
padezcan  deficiencias cardiacas, anginas de pecho grave, hipertensión,… Del mismo modo, hay que tener 
cuidado con las rotaciones de cintura y cuello, los movimientos y desplazamientos violentos, los saltos (sobre 
todo con personas con sobrepeso y artritis), las sobrecargas, los tipos de abdominales, la postura, los 
estiramientos inadecuados,… 
 
RECOMENDACIONES GENERALES 
El objetivo principal de la actividad física en la tercera edad es la mejora de la salud y la calidad de vida. No 
obstante, otros objetivos podrían ser: 
A la hora de elegir la actividad, hay que tener en cuenta las características de cada persona y, sobre todo, si 
tiene alguna dificultad, patología o impedimento. Además, tenemos que intentar que sean totalmente 
beneficiosas, evitando las actividades que puedan producir caídas o accidentes inesperados. Para ello, la 
actividad física debería ser:  
 Realizada con regularidad. 
 Orientada al proceso de práctica, más que a un resultado o alto rendimiento.  
 Satisfactoria.  
 Social. 
 Lúdica. 
 Variada. 
 Continua. 
 Segura (equipamiento adecuado). 
 Sin dolor. 
 Con movimientos lentos (sin movimientos bruscos o forzados). 
 
Por otro lado, seria conveniente, trabajar con un grupo multidisciplinar; médicos deportivos, profesionales 
de la actividad física, psicólogo, fisioterapeuta, medico especialista, trabajando juntos y dándose entre ellos 
una buena comunicación. Seria muy conveniente también que fueran a  hacerse un examen medico 
exhaustivo.  
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CONCLUSIONES 
La actividad física con personas de la tercera edad es muy importante por el hecho de que la media de edad 
en nuestra sociedad va aumentando con los años. Dado que se está convirtiendo en un grupo poblacional de 
importancia es necesario prestar atención a sus necesidades, mejorando así su calidad de vida. 
Cuando las personas se vuelven más activas, se reduce el riesgo de que puedan padecer afecciones 
cardiacas, algunos tipos de cáncer y diabetes, pueden controlar mejor su peso, incrementar su resistencia para 
realizar trabajos físicos y mejorar la salud de sus músculos y sus huesos.  
 El objetivo que buscamos con la práctica física puede ser preventivo, de mantenimiento, de rehabilitación 
y/o recreativo. 
El tipo de actividad física que conviene realizar con estas personas lo podemos clasificar en: trabajo de 
resistencia (caminar, nadar, andar en bicicleta,…), trabajo de fuerza (ejercicios con bandas elásticas o con pesas 
de 1 kg), trabajo de equilibrio (ejercicios sin apoyos a medida que la persona va cogiendo confianza y 
seguridad) y trabajo de flexibilidad (ejercicios de flexión y extensión). 
Hay que conocer bien la situación de cada persona para plantearle el tipo de actividad que más le convenga.  
● 
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